gema/gema/24- Variante: A - Status: Autor - # 24 - 25 # - 18.11.2017 gedruckt am 03.11.2017 08:20:28

o I cesunb

ilfe!
in Hund!

Wenn sich Zwei-Meter-Manner vor einem

Dackel furchten . ..

Kevin ist 28 Jahre alt,
baumlang und durchtrai-
niert. Aber beim Anblick
eines Hundes zuckt er ab
und zu noch immer emp-
findlich zusammen. Als
kleiner Bub war es viel
schlimmer: Er weinte und
schrie, wenn sich ein Vier-
beiner niherte.

Dass Kevins Hundeangst
oder Canophobie (,,canis*
hei3t Hund und ,,phobos*
bedeutet Furcht) ein ern-
stes Problem darstellte,
wurde seiner Familie klar,
als sich der damals Drei-
jihrige auf dem Weg zum
Kindergarten von der Mut-
ter losriss und auf die Stra-
Be sprang. Er war einem
Pudel ausgewichen. Zum
Gliick kam kein Auto . . .

Von dieser Storung Betrof-
fene unterscheiden nicht
nach GroBBe und Aussehen
des Tieres: Sie haben vor
SchoBhiindchen genauso
Angst wie vor einem zidhne-
fletschenden  Rottweiler.
Selbst angeleinte Hunde
mit Bei3korben 16sen typi-
sche Symptome aus:
SchweiBBausbruch, Herzra-
sen, Erroten, Mundtro-
ckenheit, Schwindel und
beschleunigte, flache At-
mung.

Diese Menschen geraten in
eine Spirale der Angst mit
Fluchtverhalten und sozia-
lem Riickzug. Eine Panik-
attacke entsteht, wenn man
zu hektisch atmet (Hyper-
ventilation). Dadurch koén-
nen unter anderem Krib-

beln oder Taubheitsgefiihl -

in Armen und Beinen ent-
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NOTFALLSET
GEGEN ANGST

Was Psychotherapeutin
Mag. Dr. Monika Wogrolly
bei Canophobie rat

stehen. Das kann sich zur
Angst steigern, den Ver-
stand zu verlieren!

Die Ursachen von Tier-
ingsten bleiben meistens
im Dunkeln. Forscher ver-
muten, dass die Canopho-
bie der menschlichen Ur-
angst vor wilden Tieren
entspringt — vor allem vor
Wolfen. Kevins Mutter
machte allerdings im Rah-
men einer Psychotherapie,
an der die ganze Familie
teilnahm, eine interessante
Aussage: Sie sei widhrend
der Schwangerschaft im
Wald einem Schiferhund

begegnet und beinahe zu
Tode erschrocken.

Ob ein vorgeburtliches Er-
lebnis mit einer spiteren
Angststérung zusammen-
hingen konnte, ist nicht
nachweisbar. Wichtiger fiir
die Betroffenen ist es, sich
durch den Fluchtreflex
nicht ernsthaft in Gefahr
zu bringen. Das Notfallset
in solchen Fillen besteht
aus drei Stufen:

1. Fokusverlagerung: In
Gegenwart eines Hundes
wird die Aufmerksamkeit
bewusst abgelenkt — durch
Konzentration auf ein Ge-
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sprich oder ein optisches
Detail aus der Umgebung.
Dem Angstobjekt Hund
wird dadurch die iibermi-
Bige Bedeutung genom-
men.
2. Atemregulation. Gegen
die drohende Panik hilft
bewusste Zwerchfellat-
mung — langsam tief durch
die Nase einatmen, der
Bauch wolbt sich vor. Dann
gegen leichten Widerstand
der Lippen durch den
Mund langsam ausatmen,
der Bauch sinkt wieder ein.
3. Desensibilisierung: Ge-
zielt mit Hunden konfron-
tieren, um irrationale
Angste durch neue Erfah-
rungen zu entschirfen bzw.
zu ersetzen. In der moder-
nen Psychotherapie kom-
men hier eigens geschulte
Hunde zum Einsatz. Man
lernt behutsam den Um-
gang mit den Tieren und
fasst schlieBlich Vertrauen.
Kevin absolvierte diese
Art der Behandlung. Er
lernte den positiven Um-
gang mit Hunden und gab
sein Vermeidungsverhalten
auf. Die eingangs geschil-
derte Empfindlichkeit be-
steht zwar noch ein biss-
chen, wird aber nie wieder
zur Belastung.

D
BEZIEHUNGS .

Mag. Dr. Monika Wogrolly, Psychotherapeutin in Graz und Wien,
Autorin des neuen Buches ,,Die Beziehungsformel“ (Ueberreuter
Sachbuch). Kontakt: 0664/503 83 00, praxis@wogrollymonika.at
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GESUND

DEM BURN-OUT VORBEUGEN:
PRAVENTIONSPROGRAMM DER SVA

Emotionale Erschépfung und unterschiedlichste kérperliche Beschwerden kbnnen Vorboten eines
Burnouts sein. Ein Praventions-Programm der SVA, das der besonderen Situation Selbstandiger
angepasst ist, will Gefahrdete schon friihzeitig unterstiitzen.

Bereits bei jedem vierten Os-
terreicher besteht das Risiko
ins Burnout zu schlitten.
Dabei kommt es zu korper-
licher, emotionaler und
geistiger Erschopfung, aus-
gel6st meist durch Stress.
Zudem leiden Betroffene
dann oft unter geringerer

«Belastbarkeit, wodurch sich
sder Stress nicht ldnger be-
Ewiltigen ldsst. Gerade Ein-
2zelunternehmer und Unter-
—~nehmer in kleineren Betrie-
Gben sind von steigender
S Arbeitslast betroffen und

deshalb hiufig auch Burnout
gefihrdet. Deshalb sollte
den Selbstindigen schon
friihzeitig professionelle
Unterstiitzung  angeboten
werden. So ist man in der
SVA iiberzeugt, handeln zu
miissen, noch bevor die
Krankheit eintritt.

Ein Team aus Arzten, Diatolo-
gen, Sportwissenschaftern,
Psychologen, Psycho- und
Physiotherapeuten hilft den
Teilnehmern besser mit
Leistungsdruck und Zeitnot
umzugehen. Die Teilnehmer

werden im Rahmen des
ganzheitlichen Programms
dabei unterstiitzt, Werte so-
wie Erwartungen an das Be-
rufs- sowie Privatleben zu
betrachten und neue Sicht-
weisen zu gewinnen um
letztendlich die Beanspru-
chungen besser bewiltigen
zu konnen. Stressausloser
und Folgen werden definiert,
gesundheitliche Konsequen-
zen analysiert, Wege zur Be-
wiltigung vorgestellt und in
Einzel- und Gruppensitzun-
gen vertieft. Erginzend dazu

vermitteln Sportwissen-
schaftler und Diétologen,
wie man durch einen gesun-
den Lebensstil Ressourcen
stirken kann. Die SVA
iibernimmt die Kosten fiir
das Burnout-Praventions-
programm. Versicherte leis-
ten nur eine geringe Zuzah-
lung zwischen 8 und 20 Euro
pro Tag.

Mehr Informationen zum SVA
Burnout-Praventionsprogramm
unter www.svagw.at
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